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摘 要: 采用调查法、文献资料法和数理统计法，对福建高校中年教师每次体育锻炼的时间、强度、内容、形式和每周锻
炼次数等进行分析。结果表明: 教师运动的强度较合理; 教师锻炼形式以自发式为主; 教师到收费场所锻炼的人数少。
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A Study on the Features of Sports of Middle-aged Teachers in Fujian
WENG Xing-he; HUANG Sang-bo; YANG Guang-bo
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Abstract: The survey methods，literatures，research methods and mathematical statistics，for middle-aged teachers in colleges
and universities each exercise time，intensity，frequency of exercise per week，mainly involved in content and form of exercise
and other behavioral characteristics were analyzed． The results showed: the majority of high-grade teachers do physical activi-
ties in the evening time，frequency of exercise per week 2 times in 2 or less accounted for the vast majority，the intensity of ex-
ercise is more reasonable to spontaneous style of the main forms of exercise，to charge the number of training places less．








( 35—55 岁) 。
1． 2 研究方法
1． 2． 1 文献资料法
通过电子期刊检索，查阅了近 10 年左右 30 多篇
的有关文章，为研究提供理论参考。
1． 2． 2 问卷调查法
设计了《中年教师体育活动特征的调查问卷》，
对 400 名的高校中年教师进行问卷调查。实际收回
了 319 份的有效问卷，有效回收率为 79． 8 %。其中，
男教师 212 名，占总人数的 66． 5 %，女教师 107 名，
占总人数的 33． 5 %。本课题的调查问卷经过了信度
和效度检验。
1． 2． 3 访谈法
与部分研究对象进行交谈，进一步了解了他们的
锻炼情况。
1． 2． 4 数理统计法
用 SPSS12． 0 应用软件对数据进行统计处理。
2 结果与分析
2． 1 中年教师每次参加体育锻炼的持续时间
经过调查，有 84． 2 % 的教师每次参加体育锻炼
持续的时间在 1 h 以内，其中锻炼时间在 20 ～ 60 min
的占 87 %。有关研究表明，体育锻炼时间在 20 min
或稍长时间会产生最大的效果。从每次体育锻炼的
持续时间来看，中年教师每次参加体育锻炼的时间大




次以下的占了一半多，为 52． 9 %，每周锻炼3 ～4 次的为
24． 5 %，每周锻炼 5 次或以上的为 16． 37 % ( 表 1)。
35—45 岁 的 中 年 教 师 每 周 锻 炼 的 次 数 少，有
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70． 1 %的人每周参加锻炼在 2 次或以下，只有大约
30 %的教师每周锻炼次数达 3 次及以上; 46—55 岁的
教师相对每周锻炼的次数较多，约有40． 8 %的教师每周
锻炼次数达到 3 次或 3 次以上。比较特别的是随着年








人数 /人 比例 /%
3 ～ 4 次
人数 /人 比例 /%
≥5 次
人数 /人 比例 /%
35—45 110 70． 1 27 17． 2 20 12． 7
46—55 79 48． 8 51 31． 5 32 19． 8
合计 189 59． 2 78 24． 5 52 16． 3
2． 3 中年教师每次参加体育锻炼的强度
体育锻炼的强度是指身体练习时对人体生理
刺激的程 度。生 理 学 家 曾 进 行 了 两 项 研 究，一 是
比较低强度和高强度运动对人体心血管系统的影
响; 二是测定连续运动和间断运动时，血压与心率
变化情况。结 果 表 明，中 等 强 度 的 运 动 和 间 断 运
动，均能 对 健 康 产 生 良 好 影 响。因 此，专 家 们 提





体育锻炼后的 自 我 感 觉 为 依 据，把 运 动 后 自 我 感
觉为“很 疲 惫、呼 吸 十 分 急 促”看 作 为 大 运 动 强
度; 把“有些疲惫、呼吸有点急促”看作为中等运动
强度; 把“一点不疲惫、呼吸很平缓”看作为小运动
强度。按照以上标准，则有 72 ． 4 % 的中年教师运
动强度为中等强度，有 18 ． 7 % 的中年教师运动强




2． 4． 1 参加体育锻炼的项目
运动愉悦感是体育锻炼者从参加体育锻炼的
过程中体验到 的 一 种 积 极 的 情 绪 体 验，如 果 锻 炼
者能从体育锻 炼 过 程 中 体 验 到 愉 悦，那 么 体 育 锻
炼就会使其产 生 积 极 的 心 理 效 应，使 其 更 加 持 久
地坚持下 去。研 究 表 明，在 直 接 参 加 体 育 锻 炼 的
过程中体验到的愉快感对人的心理健康会产生积
极的效应。一个人能养成长期坚持参加体育锻炼
的习惯，愉悦感 是 他 们 能 坚 持 下 来 的 主 要 原 因 之
一。个体选择自己感兴趣的运动项目进行锻炼则
是产生愉悦感的基础。
调 查 发 现，中 年 教 师 参 加 体 育 锻 炼 的 项 目 主
要为: 跑步、乒乓球、羽毛 球、游 泳、旅 游、篮 球、登
山、网球、排球、太极拳( 图 1 ) 。其中，跑步、游泳、
羽 毛 球、乒 乓 球 是 大 部 份 中 年 教 师 喜 爱 的 项 目。
跑步锻炼是人 们 最 常 采 用 的 一 种 锻 炼 方 式，这 主
要是因为跑步技术要求简单，无需特殊的场地、服
装或器械。无 论 在 运 动 场 上 或 在 马 路 上，甚 至 在
田野间、树 林 中 均 可 进 行 跑 步 锻 炼。各 人 可 以 自
己掌握跑 步 的 速 度、距 离 和 路 线。中 年 教 师 如 长




动起了极 大 的 推 动 作 用。乒 乓 球、羽 毛 球 和 游 泳
这几项运动相对来说不容易受伤，而且比较有趣，
锻炼效果 也 非 常 好，很 适 合 中 年 教 师 参 加。从 调
查结果来看，中 年 教 师 参 加 体 育 锻 炼 活 动 项 目 还
是比较多样化，而 且 选 择 的 运 动 项 目 也 比 较 适 合
他们的年龄群体特征。
图 1 高校中年教师参加体育锻炼的主要项目





从中年 教 师 所 掌 握 体 育 锻 炼 项 目 的 数 量 分
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析，掌握 1 项体育锻炼项目的教师占 12 ． 7 % ，掌
握 2 项的教师占 31 ． 6 % ，掌握 3 项的教师占 24 ． 2
% ，掌握 4 项的教师占 15 ． 8 % ，掌握 5 项及 以 上
的教师占 14 ． 1 %。可见，中年教师参加体育活动
的方式、方法还是比较丰富多彩的。
从 不 同 性 别 来 看，男 教 师 掌 握 体 育 活 动 项 目
的数量平均为 3 ． 117 项，女教师为 3 ． 228 项。经 t
检验，男女 教 师 之 间 无 显 著 性 差 异 ( P ＞ 0． 05 ) 。
中年教师在人口结构中是受教育程度很高的一部
分群体，他们思维方式比较开放，易于接受新生事





2． 5． 1 参加体育锻炼的主要形式
人们参与体育锻炼有着不同的组织方式。作者
把中年教师参加体育锻炼的形式分为 3 种: 个人的方
式、伙伴方式和家庭方式。调查表明，中年教师参加
体育锻炼主要以伙伴式为主，即以伙伴方式进行锻炼
的比例最大，占 47． 8 % ; 次之为个人锻炼方式，占








作 者 在 调 查 中 发 现，中 年 教 师 对 自 己 单 位 开
展体育活动的 情 况 比 较 不 满 意，这 也 说 明 福 建 高
校对教师体育 活 动 的 开 展 还 不 够 重 视，建 议 高 校
的体育部门应该针对教师群体多开展各种形式的
体育活动。
2． 5． 2 男、女教师参加体育锻炼形式的特点
按 性 别 分 组 来 分 析，主 要 以 伙 伴 方 式 进 行 锻
炼的男教师占 52 ． 4 % ，主要以伙伴方式进行锻炼
的女教师占 38 ． 3 % ; 而主要以家庭方式进行锻炼
的女教师占 32 ． 7 % ，主要以家庭方式进行锻炼的
男教师占 15 ． 6 % ( 表 2 ) 。这可能与男 女 的 性 别
特点有关，女教师有了家庭之后，比较喜欢与家人
在一起，即可以锻炼身体，又可以在和家人一起参
加体育锻炼的 过 程 中 互 相 交 流 感 情，可 以 使 家 庭
更加和谐; 而男教师成家之后，相对社会活动比较






人数 /人 比例 /%
女
人数 /人 比例 /%
伙伴方式 111 52． 4 41 38． 3
个人方式 68 32． 1 31 30． 0
家庭方式 33 15． 6 35 32． 7
2． 6 体育锻炼的主要场地
调 查 显 示，选 择 在 学 校 不 收 费 的 运 动 场 地 进
行锻炼的中年教师占 49 ． 1 %、在公共的活动场所
进行锻炼的中年教师占 27 ． 4 %、在学校内的空场
地进行锻炼的中年教师占 25 ． 8 %、在自家的庭院
进行锻炼的中年教师占 24 ． 0 %、在住宅小区的空
地进行锻炼的中年教师占 23 ． 1 %、在收费的体育
场馆进行锻炼的中年教师占 23 ． 1 %、在公园与广
场进行锻炼的中年教师占 13 ． 2 %、在其他地点进
行锻炼的中年教师占 5 ． 3 %。由于高校里运动设
施比较齐全，而 且 许 多 运 动 场 馆 对 教 职 工 都 是 免
费的，并且教师上班后再结伴去锻炼也十分方便，
因此绝大部分的教师都喜欢到校内不收费的运动
场馆进行 锻 炼。另 一 方 面，到 收 费 的 体 育 场 馆 进
行锻炼的教师人数只占 23 ． 1 % ，这也表明中年教
师的体育消费意识较差( 表 3 ) 。
从 性 别 分 组 来 看，男 女 教 师 在 选 择 锻 炼 场 所









人数 /人 比例 /%
女
人数 /人 比例 /%
合计
人数 /人 比例 /%
学校不收费的运动场地 113 53． 3 44 41． 1 157 49． 1
公共的活动场地 61 28． 8 26 24． 3 87 27． 4
学校内的空场地 58 27． 2 24 22． 4 82 25． 8
自家的庭院 50 23． 4 27 25． 2 77 24． 0
住宅小区的空地 48 22． 5 26 24． 3 74 23． 1
收费的体育场馆 30 14． 2 44 41． 1 74 23． 1
公园、广场 26 12． 1 16 14． 9 42 13． 2
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